d. Odontologiska Institutionen

Region Jonkdpings lan

Rorelsetraningsprogram
Avslappningsévning

Sitt bekvamt med axlarna nedsankta i
avslappnat tillstand. Ta garna tre djupa andetag.
Andas med magen, sa kallad djup bukandning.

| Andas in genom nasan medan du raknar till 4.

Hall andan medan du raknar till 4. Andas ut
medan du raknar till 8.

"Tappa hakan” for att slappna av i kaken.

Tona garna pa bokstaven "M” for att hitta ett
avslappnat lage for kaken.

Upprepa évningarna............... ganger per dag.
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